LA FRECUENCIA CARDIACA

(Heart rate)

Lafrecuencia cardiaca, es el numero de veces que el corazon late por
minuto. Se mide mediante las pulsaciones o pulso cardiaco.

MEDIMOS EL PULSO CARDIACO
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CUELLO El tiempo exacto es 1 minuto

(pulso carotideo
- 30x2
; 30 segundos y luego multiplicar por 2
- 15x4
I}:)l:lzg(l:‘gdial) \ 15 segundos y luego multiplicarlo por 4

Tu EC en reposo debe estar entre 60 y 100 latidos por minuto.

Cuando realizamos una actividad, el ritmo cardiaco aumenta

Codmo Tomarse el Pulso:
Paso a Paso

* La manera correcea de romarse ¢l pubso, inclhuye los siguientes pasos:

‘| Tomma uin crondawirg, un rr]n_i Caonk sog.lmhm,_l,‘rnlt‘rah LN Illgar
e dende peedas verla eon freilidad

|| 2 Antes de omarne el pulso, assgiirace de estaren estado de repaso por
lo menos por 15 minutos, ya sea sentado comodamente o acostade.
(El ezwbo de reposo significa no halser hecho ninguna actividad
fiskca Inmedisamente antes de tomare o pulse.)

3 Cian los dedes indice y medio de una de ms manas, encuencra
pulso en la mudieca de o brazo contrario

4 Cuienita &l ndnsera de pulssciones (latides) que tenes en un periods =
de 30 segundas @‘
/]
-.-;f
Multiplica ez nimers por dos (2) para determinar cudintas veces xz
late tu coramdn en un Minuko ‘i‘ )
& a1 latdes
6 5i el resulade que obrienes se encuenira entre 60 5 10 laridos por .
minuce, en estade de repose, quicre decir que tu pulse estd denire
dbe las limices normales
? i las pulsaciones que percibes son irregulares v el mimers excede + 100 Latides
104 [atidos por minuce estanda en repese, debes de consaliar a w
mdico. I
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